Come funziona la dieta della frutta? 


La dieta Hollywood è stata sviluppata da Judy Mazel negli anni Ottanta. L'americana 
di Hollywood ha pubblicato il suo libro “The Beverly Diet” nel 1981, in cui ha 
descritto in dettaglio il suo metodo, che le ha permesso di perdere circa 32 kg. Il 
libro divenne un bestseller e tutte le star di Hollywood provarono la dieta di Mazel. 
Il suo punto di partenza è stata la constatazione che l'aumento di peso non è legato 
al cibo che mangiamo, né alle quantità che mangiamo, ma al momento in cui lo 
mangiamo e alle associazioni che facciamo nel nostro piatto. 
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Questa dieta è composta da diverse 
fasi. 


Settimana 1: la prima fase consiste nel mangiare solo frutta per 7-10 giorni, a 
volontà, e preferibilmente frutta “bruciagrassi" come ananas, melone, mela, anguria 
o pompelmo. Ma attenzione, bisogna aspettare circa due ore tra un frutto (o una 
porzione di frutto) e l'altro, in modo che ciascuno sia ben assimilato dall'organismo. 
Settimana 2: dopo la prima fase, basata esclusivamente sulla frutta, è ora possibile 
reintrodurre altri alimenti. | primi alimenti da reintrodurre nella dieta sono i cibi 
amidacei, le verdure e il pane, una o due volte alla settimana. E ogni tipo di 
alimento dovrebbe essere consumato da solo. La frutta è l'alimento principale di 
questa seconda settimana. 

Terza settimana: nella terza settimana sono nuovamente consentiti carne magra e 
pesce, ma sempre consumati separatamente. 

Settimane 4 e 5: le combinazioni delle principali famiglie di nutrienti sono 
(finalmente!) consentite, ma non qualsiasi combinazione. La frutta (preferibilmente 
bruciagrassi) deve essere consumata al mattino prima di qualsiasi altro alimento e 
sempre da sola. È necessario attendere un'ora prima di mangiarne un altro. Le 
proteine possono essere assunte con i grassi, ma mai con i carboidrati. Se una 
persona decide di mangiare proteine al primo pasto della giornata, l'80% del resto 
della dieta giornaliera dovrebbe essere costituito da proteine. | carboidrati possono 
essere combinati con i grassi, ma mai con le proteine. Secondo Judy Mazel, la 
maggior parte delle bevande alcoliche (birra e superalcolici) sono considerate 
carboidrati, mentre il vino rosso e bianco rientrano nella categoria della frutta. Lo 
champagne è “neutro” e può essere abbinato a qualsiasi tipo di cibo. 
Settimana 6: si mantengono le abitudini acquisite nelle fasi precedenti, ovvero la 


frutta al mattino e le combinazioni alimentari imposte per i pasti. Novità: è 
consentito un pasto completo una volta al giorno, indipendentemente dalle 
combinazioni e dalle quantità di cibo. 

Non c'è limite alla quantità di cibo nella dieta di Hollywood. L'importante è che la 
frutta venga consumata ogni giorno (solo come primo alimento della giornata a 
partire dalla seconda settimana) e che vengano seguite le combinazioni alimentari 
prescritte. 


